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La Unió de Mandos de la Policía Local de la Co-
munitat Valenciana, es una asociación que pretende 
ser el nexo de unión de mandos de la Policía Local 
de toda la Comunidad Valenciana, integrado tanto 
por mandos de grandes ciudades como de peque-
ñas poblaciones, donde su labor policial requiere un 
esfuerzo especial, ya que ejerce su trabajo diario en 
plantillas con poco integrantes y en multitud de ca-
sos sólo hay un mando en el cuerpo. 

Es un departamento de la Real Federación Españo-
la de Judo y Deportes Asociados(RFEJYDA). Este 
departamento está creado por  y para militares con 
la finalidad de colaborar en la preparación en De-
fensa Personal de los miembros de Fuerzas Arma-
das (FAS) y profesionales de la seguridad, así como 
la difusión de los valores del Judo, Jiu Jitsu y Aikido 
dentro de las FAS y su entorno. La Unidad de Ges-
tión es la heredera de la tradición de colaboración 
entre el Judo y las Fuerzas Armadas en España des-
de 1956 con el Maestro de Judo Kiyoshi Mizuno y 
con los primeros pioneros del Jiu Jitsu en 1911.
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Se configura como la unidad  encargada del diseño, 
gestión y puesta en marcha de las políticas locales de 
igualdad de oportunidades entre mujeres  y  hom-
bres en el municipio de Torrent. Su objetivo princi-
pal es favorecer el proceso de dignificación, promo-
ción y defensa de las mujeres y conseguir  su plena 
participación social. El departamento cuenta con un 
servicio de atención a la mujer que ofrece una aten-
ción individual, integral y especializada a las muje-
res y en especial a las mujeres víctimas de violencia 
de género; y un área de intervención comunitaria, 
siendo un referente para la ciudadanía en materia de 
igualdad de oportunidades entre mujeres y hombres.



Club Deportivo Gonzalo 
Carratalá, es un club depor-
tivo cuya actividad principal 
es la práctica de disciplinas 
deportivas combinada con 
actividades culturales-recrea-
tivas-educativas y sociales. 
Club Deportivo Gonzalo Ca-
rratalá nace como fruto de la 
experiencia e inquietudes de 
un conjunto de profesionales 
del deporte y la educación. 
Nuestra misión es propor-
cionar el capital humano y 
técnico mas cualificado e idó-
neo, un programa deportivo, 
educativo y social realmente 
adecuado y comprometido 
con el desarrollo educativo 
integral de las personas
El Club cuenta con un grupo 
de profesionales y colabora-
dores, todos ellos con amplia 
formación y una más que de-
mostrada experiencia en el 
mundo deportivo, educativo 
y social. Cursos de defensa 
personal dirigidos a las muje-
res, y sobre todo implicados 
en la violencia de género, to-
dos ellos apoyados por 
UGFAS y UCPOL. 

Director del Departamento de defensa personal de la Federación de Judo y 
disciplinas asociadas de la Comunidad Valenciana
Delegado de Bricpol, técnicas de defensa para cuerpos de seguridad del 
estado

Cinturón negro 1Dan judo / Cinturón negro 3Dan aikido  / Cinturón negro 
1Dan kick boxing Monitor-instructor judo  / Monitor-instructor aikido  / 
Monitor-instructor kick Boxing/ Experto en defensa personal nivel superior 
/ Entrenador regional de aikido / Entrenador regional de defensa personal / 
Maestro nacional de Aikido / Maestro nacional de defensa personal

Quienes somos
Gonzalo Carratalá 
Coordinador del manual
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“La reacción contra 
los derechos de las 
mujeres no es ningu-
na novedad es algo 
cíclico; a cualquier 
progresión por pe-
queña que sea le si-
gue una involución 
orquestada por el 
patriarcado”. Susan 
Faludi. 

( Periodista y autora 
Estadounidense )
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Las campañas de sensibilización 
contra la violencia de género di-
rigidas al público en general, mu-
jeres y hombres, niños, jóvenes 
y personas adultas, basadas en la 
reflexión conjunta de otras for-
mas de entender lo masculino y lo 
femenino y de convivencia entre 
mujeres y hombres, son totalmen-
te necesarias. 

Pero también son necesarias otras 
iniciativas, de protección y asis-
tencia a las mujeres como es esta 
guía de defensa personal que re-
copila consejos y técnicas básicas 
de defensa personal para su uso 
cotidiano. 

La violencia contra las mujeres. 
Solo las dificultades, tienen  el poder de hacer crecer nuestras habilidades

“ La violencia contra las mujeres 
es una de las violaciones de los 
derechos humanos más habitual 
y que afecta a un mayor número 
de personas. Millones de muje-
res y niñas en el mundo son víc-
timas de violencia por razón de 
su género, es decir simplemente 
por ser mujeres, y en España no 
somos ajenos a ello.

Según la Macro encuesta de 
Violencia contra la Mujer 2015, 
el 12,5% de las mujeres de 16 y 
más años que viven en España 
han sufrido violencia física o se-
xual a lo largo de su vida. Y el 
13% de las mujeres han tenido 
miedo de su pareja en algún mo-
mento. 

Si se extrapola el porcentaje a la 
población femenina de esa edad 
estaríamos hablando de más de 
2,5 millones de mujeres. Sólo en 
2015, el 2,7% de las mujeres ha 
sufrido violencia física o sexual 
y 9,2% ha padecido violencia 
psicológica, control, humillacio-
nes, acoso, amenazas”. 

(Datos recogidos por Amnistía 
Internacional). 

Manual práctico de protección y 
defensa personal para mujeres

6



que otras se han desarrollado 
como métodos prácticos coti-
dianos de defensa. 

-Lo más importante en estas 
técnicas es la confianza en 
nuestra potencia. Si dudamos 
de nuestra fuerza otorgamos 
ventajas a quien agrede. Con-
fía en tu fuerza y en tu capaci-
dad intimidatoria. 

-Si eliges el enfrentamiento fí-
sico lo tienes que llevar acabo 
al 100%. Estar bien segura de 
ti misma es parte importante. 
-No se trata de luchar sino de 
golpear para protegerse.  
-Cualquier agresor tiene par-
tes débiles.

El objetivo primordial de este 
método de defensa perso-
nal es evitar que las mujeres 
sean agredidas y no el vencer 
a nadie. Usa estas técnicas de 
mínimo esfuerzo y máxima 
efectividad cuando tengas que 
hacerlo. 

- Lo más importante es evitar 
que se produzca una agresión 
y para ello debes observar 
siempre tu entorno, estar aler-
ta, tener unas precauciones 
mínimas y no confiarte. 

- Autodefensa es hacer sólo lo 
necesario para conseguir tu 
propia seguridad. Algunas ob-
servaciones a tener en cuenta:

-Algunas de estas técnicas es-
tán basadas en artes marcia-
les, como el kárate o el judo, 
mientras 

¿Qué es la defensa personal 
o autodefensa personal para 

mujeres?

La defensa personal para mu-
jeres consiste en estrategias y 
movimientos para superar a 
un supuesto atacante, sin im-
portar su fortaleza física, y sin 
necesidad de usar armas. Esta 
práctica se basa en la veloci-
dad y la audacia ante situa-
ciones de peligro. Aprender a 
defenderte podría ayudarte a 
evitar un robo, una situación 
de violencia física o sexual…



-Si alguien viene de frente y 
parece sospechoso o peligroso, 
desvíate en otra dirección o in-
cluso sal corriendo.
-Al subir al coche, pon siem-
pre el seguro
-Antes de bajar del coche 
comprueba que no hay nadie 
sospechoso. 
-Nunca entres en tu casa si crees 
que te están siguiendo. 
-Si vives sola es mejor poner 
algún nombre más en el buzón
-Si llegas a casa y ves la puerta 
forzada, no entres, llama inme-
diatamente a la policía. 
-No camines con el bolso del 
lado de la calzada y no te lo cru-
ces. 
-No transites nunca por calles 
desiertas y mal iluminadas, aun-
que sea el camino más corto. 
-Si alguien te sigue en la calle, 
estacionando, en el ascensor…, 
mírale a la cara y hazle una pre-
gunta tal como: ¿qué hora es?, 
¡qué frío hace hoy!... Ahora has 
visto su cara y le podrías reco-
nocer, así pierdes atractivo para 
él.

SI CAMINAS SOLA POR 
LUGARES QUE TE INSPI-
RAN TEMOR: 

-Canta alguna canción o habla 
en voz alta, es importante que te 
oigas y te sientas segura. 
-Camina con algo en la mano 
que te pueda servir de defensa
-Si puedes, tápate el pelo con 
un pañuelo o bufanda para que 
no puedan estirarte de él. 
-Aunque te hablen no te deten-
gas, pero mira a los ojos, ningún 
atacante quiere ser reconocido. 

A la mayoría de mujeres les han 
dicho desde muy pequeñas que 
las chicas no son fuertes ni física 
y mentalmente o que tienen falta 
de coordinación para defender-
se, necesitando el apoyo y de-
fensa de terceras personas. Son 
mensajes que las mujeres y la 
sociedad en general han interio-
rizado y creído como tales. Las 
mujeres tienen fuerza, son 
más fuertes de lo que creen, 
y pueden aumentar su fuerza 
y fortaleza física y mental tra-
bajándolas.  

¿TE SIENTES INSEGURA 
Y TE PREGUNTAS SI SERÁS 
CAPAZ DE PONER EN PRÁCTI-
CA ESTOS CONSEJOS Y 
TÉCNICAS FÍSICAS? 

CONSEJOS 
PRÁCTICOS GENERALES 
DE PROTECCION:

-Toma conciencia de tu actitud 
corporal, si no te sientes segura 
puede que el agresor lo perciba 
y tome provecho de ello. 
-Establece los límites de tu es-
pacio personal. 
-Mantén la distancia de segu-
ridad en todos los lugares donde 
pueda surgir un atacante.

Manual práctico de protección y 
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NO ES NO 
-Hacer valer tus derecho
como mujer es necesario para 
tener el control de tu propia 
vida. Si alguna conducta te está 
haciendo sentir mal, con miedo 
o angustia, enfréntate a la per-
sona y nombra o haz referencia 
a esa conducta que te molesta, 
critícala. 
-“Estás tocándome y no me 
gusta”. 
-Evita empezar tu defensa di-
ciendo por favor.
-Repítelo las veces que haga 
falta y en un espacio público.

NINGÚN HOMBRE TIENE DE-
RECHO A AGREDIRTE, PERO TÚ 
TIENES DERECHO A DEFEN-
DERTE. NO PERMITAS QUE NA-
DIE COARTE TU LIBERTAD NUN-
CA MÁS

LA VIOLACIÓN 
Mitos sobre la violación:

-El violador puede ser cualquie-
ra, no influye el estatus social ni 
cultural. 
-El violador no habla mal.   
-El violador no huele mal. 
-El violador no viste mal. 
-El violador puede ser de tu cír-
culo de confianza.
 
¿Qué busca principalmente 
un violador en una potencial 
víctima? 

-Lo primero que observa es 
el peinado. Prefiere perseguir a 
mujeres con cola de caballo o 
trenza, ya que es más fácil atra-
parla del pelo. 
-Busca mujeres que usan ropa 
fácil. Incluso muchos llevan tije-
ras para cortar la ropa. 
-Aprovechan momentos de 
distracción de las mujeres, como, 
por ejemplo, hablar por el móvil 
o buscar algo en el bolso. 

Tu voz es un arma también. 
Gritando puedes alertar a otras 
personas y puedes asustar al 
agresor. 
-Di no bien alto. 
-Cuando te empiecen a acosar 
y hablar de sexo, puedes fingir 
una enfermedad, y seguramente 
los prejuicios, la ignorancia y la-
mentablemente la exclusión so-
cial hacia las personas enfermas 
provocarán rechazo 

Seguridad corporal y límites 
físicos. Para poder establecer un 
espacio vital e imponer límites 
es importante: 
-La forma de ocupar el espa-
cio: no disminuir el propio es-
pacio vital. 
-Tener claros los límites para 
poder explicitarlos ante los de-
más. 
-La posición de la espalda 
y de los brazos, no pegados al 
cuerpo más bien separados. 
-La forma de mirar, sin miedo, 
pero sin prepotencia, sin bajar la 
mirada.  
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LA IGUALDAD NO ES 
UN CONCEPTO. NO ES 
ALGO QUE DEBERÍA-
MOS ESTAR LUCHAN-
DO. ES UN DERECHO. 
LA IGUALDAD ES COMO 
LA GRAVEDAD. NECE-
SITAMOS ASENTARNOS 
EN ESTA TIERRA COMO 
HOMBRES Y MUJERES

S E G U R I D A D 
E M O C I O N A L

-GRITAR FUEGO: el fuego 
por lo general despierta mayor 
alarma social y temor, movilizan-
do a la gente con mayor rapidez. 

-EN UN AUTOMÓVIL EN 
MARCHA: puedes abrir la guan-
tera y sacar los papeles y ame-
nazar con tirarlos. Está docu-
mentación también te sirve para 
guardar los datos del agresor y 
presentar una denuncia. 

-LLAMA LA ATENCIÓN: toca 
los timbres de las casas, entra en 
algún negocio, haz como que co-
noces a alguna persona y acude a 
ella con un diálogo o saludo. 

-LAS LLAVES: sostén las llaves 
con el puño cerrado y coloca 
una de ellas entre el dedo mayor 
y el anular de modo que quede 
una llave en punta hacia fuera

Manual práctico de protección y 
defensa personal para mujeres

Es necesario: 
-El auto respeto y auto conoci-
miento de una misma. 
-La comunicación verbal aserti-
va y coherente con la comunica-
ción no verbal. 
-La no victimización.  
-Decir no a los mandatos de gé-
nero. 

CONSEJOS SOBRE EL 
MIEDO
 
-El miedo y la rabia producen 
adrenalina en el cuerpo, está au-
menta la fuerza física, es decir 
que puedes aprender a utilizarla 
para defenderte. 
-El pánico se desarrolla por la 
falta de oxígeno en el cerebro. 
Para superar esta falta, es nece-
sario que te tranquilices y res-
pires lentamente tomando aire 
por la nariz y soltándolo por la 
boca. 
-No te dejes invadir por el pá-
nico. El auto control es impor-
tantísimo. 
-Confía siempre en tus sensacio-
nes.

MEDIDAS DE AUTO-
DEFENSA ANTE UN 
POSIBLE ATAQUE

-GRITAR: que no te avergüen-
ce ridiculizar al agresor expo-
niéndolo públicamente y dejan-
do claro que te está molestando. 



-GOLPES: hazlo en lugares 
que duelan e inmovilicen como: 

Testículos: patada/rodillazo/
apretón/piña. 
Ojos: piquete/clavar algo. 
Nuez del cuello: puñetazo/co-
dazo/hundir con los dedos/
morder.

Orejas: morder/pegar con ambos 
puños al mismo tiempo.
Nariz: piña de abajo a arriba/ cabe-
zazo agarrando el cuello por detrás.  
Pies: pisotón

-MORDISCOS: un mordisco pue-
de ser muy doloroso. 

-ARAÑAZOS: si tienes que arañar, 
araña la cara oblicuamente

COMO DESARMAR A UN 
AGRESOR
 
1.No  intentes quitarle el  arma. 
2.Mantén la vista en la mano que su-
jeta el arma. 
3.Da siempre un paso lateral cuan-
do el agresor se mueva hacia ti. 
4.Aparta su puño si decides gol-
pearlo. 
5.Si puedes escapar, es siempre la 
mejor opción.
 
MOVIMIENTOS CORPORA-
LES DE DEFENSA: 

No retrocedas para esquivar ni te 
pongas delante del agresor, es más 
efectivo moverse para los costados. 
De ese modo, te moverás del blanco 
del agresor y obtendrás posiciones 
de ataque que el agresor suele des-
cuidar como la nuca, las orejas y las 
rodillas. 

COMO ACTUAR CUANDO TE 
VAN A GOLPEAR O TE ES-
TÁN GOLPEANDO: 

1.Cuando el agresor golpee, usa tu 
antebrazo, es mucho más fuerte que 
tu mano o muñeca. 
2.No trates de empujar 
3.Cúbrete siempre la cara y la cabeza
4.No defiendas objetos materiales, 
tu eres la primera.  
5.Si puedes escapar, es siempre la 
mejor opción. 
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MOVIMIENTOS BÁSICOS 
DE DEFENSA PERSONAL

Puedes practicar estos movi-
mientos con alguna amiga. Con 
cada práctica podrás ver las reac-
ciones automáticas. No depende 
de la fuerza que tengamos, son 
solo movimientos veloces y re-
acciones rápidas. 

Además, el énfasis está en sor-
prender al agresor, hacer algo 
inesperado para adueñarte de la 
situación. No se trata de poner-
te a pelear. 
Lo más importante es la con-
fianza en tu propia potencia. 

Si dudas de tu fuerza, le estas 
otorgando ventaja a quien te 
está agrediendo Confía en tu 
fuerza y capacidad intimidatoria.
 -AGARRE DE MUÑECAS: 
si alguien te agarra de la mu-
ñeca, inmovilízalo agarrándole 
la muñeca rápidamente contra 
su dedo anular, es la parte más 
débil de la mano. Lo puedes ha-
cer con las 2 muñecas al mismo 
tiempo.
-AGARRE DE ROPA: si al-
guien te agarra por la camiseta, 
empuja una mano de un lado al 
otro de su brazo, sujeta con la 
otra mano y empuja rápidamen-
te de un lado al otro, mueve las 
caderas y hombros para ganar 
fuerza. 
-AGARRE DEL CUELLO: 
pon tu mano alta hasta su cara 
desde detrás del hombro. En-
tonces estira su cabeza hacia 
atrás hasta que consigas soltarte. 

Manual práctico de protección y 
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AFIANZARSE

Todas las técnicas requieren que ten-
gas un buen equilibrio y te manten-
gas con firmeza en los pies.

AGARRE POR AMBAS MANOS: 
pon la mano en forma de puño, en-
tonces empuja hasta arriba con tu 
mano libre hacia su cara.

-BOXEADORA: existe una postura 
básica para pelear.

oCabeza ligeramente agachada para 
cubrir el mentón. Ojos al frente. 
oPuños tensos preparados para gol-
pear y cubrir tú mandíbula
oOjos que miran al blanco
oPies separados y en diagonal
oConfianza en tu potencia 

OTROS EJERCICIOS 
BÁSICOS DE DEFENSA 
PERSONAL. PRÁCTI-
CA ESTOS EJERCICIOS 
CON UN/UNA PROFE-
SIONAL O UN AMIGO 
O AMIGA.

Existe una gran diferencia entre te-
ner el peso de tu cuerpo firmemente 
enraizado como un árbol o bambo-
learte sobre tus pies. Si no estás bien 
afianzada, cuando derribes a alguien 
te puedes caer tú también. 
Cuando derribes al instructor/ra, 
debes colocarte por debajo de su 
centro de equilibrio, generalmente 
sus caderas, de esta forma caerá al 
suelo.
 

Utiliza la cadera cuando el instruc-
tor/ra te ponga un brazo alrededor 
del cuello desde atrás, aprieta su bra-
zo con las dos manos por encima 
del codo. Da un paso firme hacia ese 
mismo lado y dobla la cintura mien-
tras tiras del brazo hacia el otro pie. 
Se caerá sobre tu cadera y aterrizará 
en el suelo de espaldas.

PUÑETAZOS

Empieza a practicar en el aire, des-
pués hazte una almohadilla, ya sea 
enrollando mantas o utilizando al-
mohadas apoyadas en el respaldo 
de una silla pesada o cama. De esta 
manera podrás golpear a diferentes 
alturas o diferentes ángulos Al pegar 
un puñetazo tensa los músculos del 
brazo y del puño, no pongas el puño 
blando ya que te puedes lastimar. 
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RODILLAZOS 
Si te encuentras cerca, mueve tu 
rodilla hacia la ingle de la perso-
na que tienes delante y levántala 
hacia delante. Entonces levanta 
tu pie hacia arriba. 

CODAZOS
Conduce tu hombro hacia al-
guien que esté detrás de ti em-
pujándote con la otra mano. 

PATADAS
No uses el pie, es mejor usar la 
tibia, te lastimas menos y puedes 
hacer más daño a la otra perso-
na.  

ABRAZO DEL OSO:  cuando 
una persona viene por detrás y 
te abraza cogiéndote los brazos.
 
1.Baja la barbilla y déjate caer de 
repente como un peso muerto 
2.Empuja el culo hacia atrás con-
tra las piernas de la otra persona 
para hacerle perder el equilibrio

Manual práctico de protección y 
defensa personal para mujeres
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Siempre hay que estar prevenidas, y 
más cuando se trata de nuestra se-
guridad. Puede ser que los hombres 
tengan mucha fuerza, pero nosotras 
también tenemos habilidades que 
debemos aprovechar en cualquier 
caso de emergencia.

El gran cambio emocional que ex-
perimentan las mujeres que acuden 
a un curso de defensa personal, ya 
que pasan de pensar que no van a 
ser capaces de responder ante una 
agresión a creer que pueden (y de-
ben) hacerlo. “Saber que tienes he-
rramientas y que, además, no requie-
ren fuerza, nos da más confianza. Y 
esa confianza hace que en muchos 
de los casos, si llega el momento de 
afrontar una agresión, no te quedes 
paralizada



GLOSARIO
PATRIARCADO

Es  una forma de organiza-
ción social en que la autoridad 
es ejercida por un varón jefe 
de cada familia, denominado 
«patriarca». El concepto puede 
extenderse a todas las organiza-
ciones sociales en las que existe 
un desequilibrio de poder entre 
varones y mujeres, en favor de 
los primeros.
 
COMUNICACIÓN ASER-
TIVA:
Es la capacidad de respetar a 
otros y hacernos respetar por 
otros a partir del lenguaje ver-
bal, no verbal y actitud. Una 
definición clara es: “expresar 
tus opiniones, gustos, deseos 
o reclamar tus derechos respe-
tando siempre los derechos de 
los demás”. Si eres una persona 
asertiva, muestras respeto por 
ti misma porque eres capaz de 
defender tus propios intereses y 
de expresar tus sentimientos y 
pensamientos siendo consciente 
a la vez de los derechos de los 
demás. 

SEXO: 
El sexo viene determinado por 
la naturaleza, una persona nace 
con sexo masculino o femenino.

GÉNERO:
El género, varón o mujer, se 
aprende, puede ser educado, 
cambiado y manipulado.

MANDATOS DE GÉNERO: 

Se entiende por género la cons-
trucción social y cultural que de-
fine las diferentes características 
emocionales, afectivas, intelec-
tuales, así como los comporta-
mientos que cada sociedad asig-
na como propios y naturales de 
hombres o de mujeres. Ejemplos 
de esta adscripción de caracterís-
ticas en nuestra sociedad es pen-
sar que las mujeres son hablado-
ras, cariñosas y organizadas y los 
hombres son activos, fuertes y 
emprendedores. Ideas falsas que 
contribuyen al mantenimiento 
de las desigualdades, discrimi-
naciones y subordinación de las 
mujeres hacia los hombres en las 
sociedades, incluida la nuestra.  
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Con el uso de las 
técnicas que se 

aprende en defensa 
personal, se 

incentiva a la perso-
na a no ser violenta 

y a mantener 
el control 

ante situaciones que 
llevan al límite.
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TELÉFONOS DE 
EMERGENCIAS

016 - 	Atención a mujeres 
    víctimas de malos tratos.

900 116 016 - Mujeres con       	
dificultades auditivas

091 - Policía Nacional

092 - Policia Local

ATENCIÓN 
INDIVIDUAL

900 580 888   Centro Mu-
jer 24 horas

96 111 858 Casa Dona 
Torrent

96 155 22 23  Atención a la 
víctimas del delito

información útil





Este manual ha sido posible con la ayuda inestimable de 
mi padre, Gonzalo Carratalá Devál, con sus enseñanzas 
y experiencias en el mundo de las Artes Marciales. Desde 
aqui le doy las gracias por las horas, días, semanas y años 
de compartir mis experiencias contigo .... Padre y Maestro
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